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Resumen 
Actualmente nos encontramos con muchos diversos gimnasios, entrenadores personalizados y 
demás, que ofrecen nuevas formas de entrenar a través de métodos y sistemas de entrenamiento 
denominados no convencionales. En general, estas nuevas tendencias, se asocian al entrenamiento 
funcional, el cual propone un sistema más dinámico que el entrenamiento convencional con pesas; 
ya que se utilizan herramientas como superficies inestables, TRX, ROPE, bandas elásticas, entre 
otras. Con los cuales se pueden realizar movimientos más funcionales. Sin embargo, encontramos 
que, en muchos estudios o investigaciones, el entrenamiento convencional con pesas aun es 
utilizado para determinar distintos grados de incidencia, así como atletas de todas las ramas del 
culturismo, recomiendan e implementan en sus entrenamientos, por medio de artículos, entrevistas, 
canales, entre otros muchos otros medios publicitarios o redes sociales. 
El objetivo de este proyecto de grado es realizar una revisión bibliográfica sobre el uso de los 
métodos y sistemas de entrenamiento convencional con pesas, para determinar si se implementan 
actualmente dichos métodos y sistemas 
La metodología implementada para sustentar si los sistemas y los métodos de entrenamiento de 
la fuerza son utilizados en la actualidad, es una consulta amplia de diversa bibliografía relacionada 
con el tema de la revisión (libros, artículos, entre otros). Definiendo a su vez conceptos que hacen 
parte del entrenamiento convencional y, por otro lado, aquellos que se relacionan con el 
entrenamiento no convencional, con el fin de describir las diferencias específicas de cada una de 
estas formas de entrenamiento. 
Los resultados que arrojaron esta revisión bibliográfica, demostraron que actualmente los 
sistemas y métodos de entrenamiento convencional, son implementados, ya que encontramos no 
solo gimnasios de entrenamiento convencional, sino textos que describen como se implementan 
los sistemas y métodos convencionales en el entrenamiento no convencional. 
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Introducción 
“La fuerza definida como una capacidad física, está asociada a la contracción muscular y al 
gasto energético” (Hegedüs, 1998), puede describirse también como “la capacidad de vencer una 
resistencia externa o reaccionar contra la misma mediante una tensión muscular” (Cervera, 1996).  
En otras palabras, esta puede entenderse como la capacidad física neuromuscular con la que un 
individuo es capaz superar una resistencia, (es decir un peso o una carga) ya sea que se encuentre 
en un medio externo o interno, por medio de una contracción muscular a la cual se le denomina 
esfuerzo. 
Existen diversas clasificaciones de la fuerza, sin embargo, en relación a la temática de su 
influencia sobre el fitness (de la cual trata esta revisión), se han seleccionado determinados tipos 
de fuerza, que sustentan el desarrollo de los sistemas y métodos de entrenamiento de esta 
capacidad. 
La primera de ellas es la fuerza máxima, la cual, “se puede definir como la capacidad de 
desarrollar una fuerza que permite movilizar una carga máxima que a su vez no permite modular 
la velocidad de ejecución” (Bosco, 2000). Este tipo de fuerza hace referencia a aquellos gestos o 
movimientos, que implican un esfuerzo máximo, para poder superar una resistencia sin que la 
velocidad del mismo varíe. 
Cabe resaltar el hecho de que este tipo de fuerza “se manifiesta tanto de forma estática (fuerza 
máxima isométrica), como de forma dinámica (fuerza máxima dinámica o semi-isométrica).” 
(Manso, 1999). Para su desarrollo, participa el sistema nervioso, y la contracción muscular 
desarrollada, se genera de manera voluntaria. Es decir que la fuerza máxima, la podemos definir 
como el tipo de fuerza en la cual se realiza un esfuerzo máximo en contra de una resistencia por 
medio de una contracción muscular ya sea de forma isométrica o dinámica. 
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Una segunda clasificación de la fuerza es la fuerza explosiva; esta se describe como la 
“capacidad que posee el sistema neuromuscular de vencer una resistencia a la mayor velocidad de 
contracción posible, que, de igual forma, se traduce al ámbito deportivo como la capacidad que 
tiene un atleta de superar resistencias externas al movimiento con una gran velocidad de 
contracción” (Harre, Hauptmann, & Minow, 1989) Esta “puede ser identificada por algunos 
factores que influyen o se manifiestan en ella. Como, por ejemplo: a) frecuencia de impulsos 
nerviosos que llegan desde el cerebro a los músculos, b) el número de fibras musculares a las cuales 
los mensajes del cerebro son enviados, c) tipo de fibras musculares, d) dimensión y tensión 
producidas por las fibras musculares, e) condiciones fisiológicas de las fibras musculares, f) estado 
de entrenamiento de las fibras musculares” (Bosco, 2000) #(Harre, Hauptmann, & Minow, 1989)# 
El tercer tipo de fuerza es la fuerza resistencia, la cual se define como “la capacidad de mantener 
un esfuerzo muscular durante un tiempo prolongado” (Manso, 1999). Una característica importante 
de resaltar de esta, es que la capacidad de la fuerza prima sobre la resistencia, debido al trabajo que 
se desarrolla con las cargas de entrenamiento. En este tipo de fuerza se manifiesta la potencia 
anaeróbica. 
Un cuarto concepto de fuerza es la resistencia a la fuerza-resistencia. De acuerdo con 
(Verkhoshansky, 2004), esta es una capacidad, donde el esfuerzo muscular puede ser mantenido 
durante un largo periodo de tiempo, sin embargo, a diferencia del tipo anterior, en esta ocasión, 
prima la resistencia sobre la fuerza, debido a las cargas de entrenamiento utilizadas en una sesión, 
y que aquí se manifiesta la capacidad anaeróbica del individuo. 
La quinta forma de la fuerza es la fuerza absoluta; esta se define como el “valor máximo de 
fuerza, que un musculo está en capacidad de producir, por medio de una estimulación mayormente 
involuntaria” (Zimmermann, 2004).  
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Sin embargo, en algunas ocasiones la fuerza absoluta también “se entiende como la magnitud 
de carga límite que el músculo ya no está en condiciones de levantar” (Beritov, Bikov Cfr, 
Kutnesov, 1984). Podría decirse entonces, que esta se manifiesta de manera inconsciente. 
(Hegedüs, 1998) La define como la “capacidad para desarrollar máxima tensión muscular 
estática no solamente con la voluntad, sino también con factores psicoemocionales y/o exógenos. 
Aquí podemos señalar al stress emocional (susto, miedo), hipnosis, doping”. En otras palabras, la 
fuerza absoluta se presenta en situaciones donde el individuo se vea envuelto en condiciones 
extremas o de riesgo. 
La última clasificación de la fuerza es la fuerza relativa, esta se define como la relación entre la 
fuerza máxima y el peso corporal del individuo. Este tipo de fuerza se utiliza en deportes que 
involucran el levantamiento de peso como la halterofilia o en deportes de combate, para determinar 
quién es el ganador, debido a que “los deportistas de mayor peso son capaces de manejar cargas 
superiores a los más livianos. Es decir, que en teoría un deportista más pesado es más fuerte que 
uno más liviano. “por lo que a la hora de competir se igualan fuerzas basándose en el criterio del 
peso corporal de los deportistas” (Manso, 1999). 
De acuerdo con lo anterior, el hecho de que, un deportista sea capaz de desarrollar determinada 
fuerza máxima, no quiere decir que “sea capaz mantener la misma proporción con la fuerza 
relativa” (Manso, 1999), es decir que en igualdad de condiciones de peso un deportista más pesado 
no sería capaz de lograr levantar el mismo peso.  
Es importante y a la vez interesante como futuros profesionales en las ciencias del deporte, el 
tener la posibilidad de trabajar en un trabajo de revisión bibliográfica de un tema tan importante 
como es la Fuerza, la cual es una capacidad física de vital importancia en el desarrollo del 
entrenamiento de deportistas o personas sedentarios. 
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De igual forma el hecho de ser partícipes del proceso de entendimiento del trabajo de la fuerza 
nos permite adjuntamente el tener la posibilidad de adquirir conceptos y teorías más actualizadas, 
ya que muchas de las revisiones o libros que han recopilado esta información, se han escrito ya 
hace bastante tiempo. 
Esta revisión a su vez facilita el entendimiento de muchas de las formas de entrenamiento de la 
fuerza ya que los libros y el resto de material didáctico y bibliográfico que se tiene para el 
entendimiento de esta capacidad, en la mayoría de ocasiones suele ser confuso, debido a que el 
contexto en el que se desarrolla es mucho más adelantado del que se trabaja en Colombia, esto 
muchas veces generado por la falta de escolarización superior de quienes están relacionados con el 
campo del entrenamiento y de la preparación física.  
Por lo anterior y más, se deben realizar trabajos de revisión bibliográfica que permitan la 
contextualización y entendimiento de la preparación física y el entrenamiento de las capacidades 
físicas que son implementadas en la planificación y dosificación de sesiones prácticas, ya que a 
través de estas se lograra una mejor compresión y aplicación de métodos y sistemas de 
entrenamiento y en este caso en específico los que se asocian a la Fuerza. 
Sin embargo, se debe resaltar que la finalidad de esta revisión es la de determinar el uso del 
entrenamiento convencional con pesas en la actualidad; puesto que ahora se han desarrollado he 
implementado nuevas tendencias de entrenamiento, las cuales se encuentra asociadas en su gran 
mayoría, al entrenamiento funcional; el cual a su vez ha dado origen a una nueva generación de 
gimnasios propios de este entrenamiento. Lo que hace cuestionable la tendencia de uso de los 
métodos y sistemas asociados al entrenamiento convencional con pesas. 
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Objetivos 
General 
Realizar una revisión bibliográfica sobre el uso de los métodos y sistemas de entrenamiento 
convencional con pesas, para determinar si se implementan actualmente dichos métodos y sistemas. 
Específicos 
Determinar mediante la revisión bibliográfica los métodos de entrenamiento de la fuerza: fuerza 
máxima, fuerza explosiva, hipertrofia muscular, resistencia a la fuerza. 
Clasificar mediante la revisión bibliográfica los sistemas de entrenamiento de las 
manifestaciones de la fuerza: fuerza máxima, fuerza explosiva, hipertrofia muscular, resistencia a 
la fuerza. 
Metodología 
Revisión bibliográfica 
En el proceso metodológico se implementó como base ciertos parámetros de una revisión 
sistemática; puesto que estas revisiones son “investigaciones científicas en las cuales la unidad de 
análisis son los estudios originales primarios” (Gonzalez, 2011), los cuales son implementados 
principalmente en “la práctica de una medicina basada en la evidencia (Gonzalez, 2011).  
Se debe resaltar que “la realización de una revisión sistemática de calidad no es una tarea 
sencilla, como en ocasiones tampoco lo es su interpretación” (Gonzalez, 2011), por tal motivo, 
para este estudio se efectuó una adaptación de tal manera que el proceso de selección fuese acorde 
con los objetivos de la revisión.  
Este proceso, contiene bibliografía relacionada a la aplicación y el uso del entrenamiento 
convencional con pesas, en el área de la investigación, rehabilitación, impacto sicológico entre 
otros; pero más específicamente, aquella que se asocia al fitness; puesto que lo que se pretende es 
determinar el uso del entrenamiento convencional con pesas en la actualidad. 
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Bases de datos incluidas en la revisión bibliográfica 
Inicialmente se incluyeron bases de datos como: academic search complete, masterfile premier, 
sport discus. A través del motor de búsqueda embase, en donde al ingresar las palabras claves 
como: bodybuilding, strength traning, weight lifting, hypertrophy, maximun strength, explosive 
force, load reistance, auto-loaders, conventional training methods, convenctional training systems; 
se dieron como resultados 4414 artículos relacionados. 
Tabla 1. Evaluación de la calidad de los artículos  
Evaluación de la calidad de los artículos 
1 Culturismo 1 punto 
2 Método o Sistema de Entrenamiento Convencional 2 puntos; otros 1 puntos 
3 Entrenamiento con Pesas 1 punto 
4 Nuevas Tendencias de Entrenamiento 1 punto 
5 Tipo de articulo  Revisión 2 puntos; otros 1 puntos 
 
Figura 1. Análisis De Los Estudios 
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Revisión de literatura y otras fuentes 
Entrenamiento convencional con pesas 
El entrenamiento convencional con pesas, es “una manera habitual de ejercicio de resistencia y 
a su vez un tipo de entrenamiento de fuerza, en el cual se usa la fuerza de gravedad (a través de 
discos y mancuernas) que se opone a la contracción muscular” (Chicharro J. L., 2008).  
“Al igual que en otros entrenamientos de fuerza, en el entrenamiento con pesas el principio 
fundamental se basa en realizar repeticiones y series” (Roberts, 2009). 
Antecedentes del entrenamiento convencional con pesas 
En la década de los años 40, una rutina “clásica sería un entrenamiento de cuerpo completo con 
pesas dos veces por semana. En cada sesión, harías un conjunto de ocho a 12 repeticiones por grupo 
muscular, usando pesas o máquinas” (Pethokoukis, 1999). Sin embargo, estos “métodos y sistemas 
de entrenamiento alcanzaron su mayor volumen en la década de 1970” (Merrit, 2015); gracias a las 
publicaciones e investigaciones de Joe Weider, quien fue también uno de los fundadores del 
campeonato de Mr Olympia, dejando a un lado estas sesiones tan generalizadas de los años 40.  
Las sesiones a doble jornada; en donde la carga de entrenamiento se divide en dos sesiones 
(mañana y tarde), aspectos como “la selección adecuada de los ejercicios como la sentadilla, el 
press banca o el peso muerto; que debían trabajarse con la carga o peso indicado”  (Geiger, 
2017)Incluso a lo que algunos se refieren como “la cultura de desafiarse a sí mismo con pesos 
pesados; eran el componente más importante para ganar fuerza y tamaño”. (Geiger, 2017). Todas 
estas ideologías de entrenamiento, fueron desarrolladas por entrenadores y atletas como Joe Weider 
o Arnold Schwarzenegger, entre otros, en los años 70. Arnold, ha sido uno de los más grandes 
exponentes del fisicoculturismo. “Los participantes en el deporte del culturismo se juzgan por la 
apariencia en lugar del rendimiento. En este sentido, el aumento del tamaño muscular y la 
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definición son elementos críticos del éxito” (Lambert, 2004). De hecho, actualmente las ideas y 
consejos de entrenamiento de Weider y Arnold, son citados y recomendados en muchos artículos. 
Más adelante surgieron otros tipos de entrenamiento, por ejemplo, una metodología a la que los 
especialistas en rehabilitación le dan el nombre de educación interdisciplinaria; la cual consiste en: 
“entrenar por separado y con días alternados un lado el cuerpo un día y al siguiente el otro; al 
ejercitar lados alternos, puede entrenar todos los días sin tomarse un día libre para descansar. 
Usando pesas y máquinas, puede seguir su rutina usando solo su brazo derecho y pierna derecha. 
Al día siguiente, repite usando el lado izquierdo, y así sucesivamente.” (Csatari, 1995). 
Sin embargo, aun cuando la forma de entrenar cambiaba, las máquinas y pesas convencionales 
seguían implementándose en las sesiones. Es claro que conforme al paso del tiempo muchas ideas 
evolucionan y otras son desechadas, pero los principios del entrenamiento de la fuerza para el 
fitness, en donde el individuo debe realizar series y repeticiones, aun hoy en día, son 
implementados. 
Entrenamiento Funcional (No convencional) 
Este tipo de entrenamiento, es aquel “en el que se adaptan los ejercicios a las necesidades 
personales orientado a mejorar las funciones diarias y a aumentar la calidad de vida de quienes lo 
practican. Son ejercicios multiarticulares y multimusculares que buscan desarrollar la inteligencia 
del movimiento humano” (Wellness, 2012). Para el desarrollo de este tipo de entrenamiento, se 
utilizan diversos elementos como el TRX, Superficies Inestables, FITBALL, bandas elásticas, 
ROPE, llantas, mazos, entre muchas más cosas.  
El entrenamiento funcional ha dado origen a una gran cantidad de métodos y sistemas de 
entrenamiento, que ofrecen una manera distinta de entrenar a la que se realiza en el entrenamiento 
convencional. Aquí podemos nombrar algunos ejemplos como:  
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Crossfit. “CrossFit, en palabras de su fundador, Greg Glassman, es movimiento funcional 
constantemente variado y ejecutado a alta intensidad” (Petrik, 2014). 
Trx: “El TRX, una modalidad deportiva que se basa, principalmente, en el peso corporal, es una 
de las que mejor se está implementando en Europa y en el resto del continente americano” (Saiz, 
2017). 
BootCamp. “Se trata de una modalidad inspirada en el entrenamiento militar; un sistema de 
acondicionamiento físico en el que se trabaja mediante la realización de circuitos de ejercicios que 
exigen grandes esfuerzos físicos en cortos espacios de tiempo” (Active, 2018)2017. 
Electroestimulación. Este tipo de en entrenamiento consiste en “enviar estímulo a múltiples 
fibras musculares mientras nos ejercitamos. Para ello, debemos colocarnos un chaleco, o mejor 
dicho, un traje completo con electrodos que cubre el torso en su porción anterior y posterior, muslos 
para estimular cuádriceps y/o femorales y también bíceps para no dejar fuera los brazos” (Gottau, 
2016). 
Fisicoculturismo 
“El culturismo es una actividad física encaminada al máximo desarrollo de hipertrofia muscular 
(de la musculatura visible) del ser humano. Desde este punto de vista, comparte con otros deportes 
ciertos métodos y destrezas, aunque su finalidad es notoriamente diferente” (Goire, 2013). Sin 
embargo, esta disciplina deportiva tiene diversas modalidades que no evalúan en forma específica 
el volumen, sino la simetría. Dentro de estas podemos encontrar: fitness, figure, bikini, 212, 
women´s physique, men´s physique y classic physique, entre otras. 
“Este deporte generalmente es basado en ejercicios anaeróbicos y consistente en los 
entrenamientos. Es una actividad que se suele realizarse en gimnasios, donde en ocasiones se 
entrena hasta dos veces al día” (Goire, 2013). Por lo cual el fisicoculturismo se asocia al 
entrenamiento convencional. 
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El culturismo, puede iniciarse en edades entre los 14 y 16 años, y generar resultados favorables, 
tal como lo demostró una investigación desarrollada por (Hossain & Bandopadhyay, 2016). “el 
propósito del estudio fue conocer el efecto del entrenamiento con pesas sobre variables 
antropométricas seleccionadas, tales como circunferencia de la cabeza (SC), circunferencia del 
pecho (CC), circunferencia del brazo superior (UAG), circunferencia del muslo (TG) Y la altura 
de sentado (SH) entre los niños Rajbangsi” Los resultados de este estudio, “sugieren que el 
entrenamiento con pesas tiene una influencia significativa en la mejora de variables 
antropométricas seleccionadas” (Hossain & Bandopadhyay, 2016). 
Esta actividad de culturismo o rutina de ejercicios, genera cierta dependencia en aquellos quien 
deciden iniciar con un programa de este tipo, y es más notable en individuos quienes participan en 
eventos de competencia, como lo define un análisis realizado por  (Smith, 2004), el cual reveló 
que: “Los síntomas de la dependencia del culturismo son más frecuentes en los culturistas 
competitivos que en los no competitivos,” Y que de acuerdo con los resultados de otra investigación 
publicada por (Emini, 2014), esta “dependencia podría ser el resultado y el modo de lidiar con el 
estrés que se manifiesta como agresión”.  
Conseguir un cambio en el aspecto físico, es un proceso integral en el que participan, una buena 
alimentación, descanso y un programa de ejercicios programado adecuado a los objetivos de cada 
individuo: “La comida es el combustible, pero solo hay una manera de hacer que tus células 
musculares crezcan como un montón de condominios frente al mar: entrenamiento de resistencia 
progresivo. (Levantamiento de pesas para usted y para mí.)” (Golin, 1995).  
Un programa correctamente diseñado, permitirá generar mejores resultados y evitar lesiones. 
“Construir su cuerpo es un proceso lento. No se apresure " (Velazquez, 2014).  
Por esta finalidad de conseguir cambios en el aspecto físico y de demostrarlos en competencia, 
es que “el culturismo, tal vez más que cualquier otra actividad atlética, es un entorno sociocultural 
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que normaliza el uso instrumental (en oposición al "abuso") de esteroides y medicamentos 
esteroideos accesorios  (Monaghan, 1999). El uso de estas sustancias, debe ser acompañado de una 
dieta estricta y entrenamiento convencional con pesas; puesto que, para el aumento de masa 
muscular, “se recomiendan las técnicas de entrenamiento que producen estrés metabólico mientras 
se mantiene la tensión muscular” (Schoenfeld, 2010).  
Por otro lado, encontramos individuos que, para complementar sus entrenamientos, hacen uso 
de cierto tipo de sustancias, no solo esteroides o hormonas, o suplementos dietarios como las 
proteínas en polvo, para conseguir una mayor hipertrofia muscular; este es el caso de Valdir Segato, 
“un bodybuilder masculino semi-profesional de 40 años de edad con infección sistémica e 
hinchazones dolorosos enrojecidos de la parte superior derecha” (I, 2012); producida por el uso de 
inyecciones localizadas con aceites minerales, en este caso uno llamado Synthol.  
Direcciones del entrenamiento de la fuerza 
Existen cuatro formas generales de trabajar el entrenamiento de la fuerza con pesas, las cuales 
se desarrollan principalmente en el gimnasio. Estas formas de entrenamiento de la fuerza, no son 
exclusivas de deporte como el fitness, fisicoculturismo o halterofilia. 
Estos tipos de entrenamiento son aplicables a todos los deportes, si se sabe controlar y programar 
las cargas de las sesiones en el gimnasio, de tal forma, que siempre se mantenga un orden lógico 
en la planificación del mismo, para no perjudicar otros componentes, como por ejemplo la técnica 
del atleta. 
a) De acuerdo con  (Verkhoshansky, 2004); el entrenamiento de la fuerza, puede ser 
desarrollado u orientado varias formas, entre estas encontramos: 
b) La primera de ellas es la fuerza máxima: para este tipo de entrenamiento se deben utilizar 
cargas que se encuentren entre el 80 y 100% del RM (repetición máxima) del individuo. Las 
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repeticiones por cada serie deben ser de 1-5. Las series ejecutadas por ejercicio se trabajan de 4-7 
con un descanso entre serie y serie de 2-6 minutos. 
c) Cuando se entrena la fuerza máxima, deben desarrollarse de 3-6 sesiones por semana. En este 
tipo de entrenamiento predomina la potencia anaeróbica aláctica.   
d) La segunda forma, es la fuerza explosiva (potencia): en este tipo de entrenamiento de la 
fuerza, se utilizan cargas entre el 70 y 100% del RM del individuo. Se realizan de 1-5 repeticiones 
por serie, de 4-7 series por ejercicio, con un descanso de 2-6 minutos. Las sesiones de 
entrenamiento por semana deben ser de 3-6 veces. En este tipo de entrenamiento predomina la 
potencia anaeróbica aláctica. 
e) La cuarta forma, es la hipertrofia muscular: para estas sesiones de entrenamiento se deben 
implementar cargas entre el 60 y el 80% del RM. Se deben realizar de 8-15 repeticiones por serie, 
de 4-5 series por ejercicio con un descanso de 2-5 minutos. Las sesiones de entrenamiento por 
semana deben ser de 5-6 veces.  
f) Cabe resaltar, que, en este tipo de entrenamiento, lo que se busca es aumentar el volumen 
muscular, más que cualquier otra cosa. Aquí predomina la capacidad anaeróbica aláctica. 
g) La cuarta y última forma es la resistencia: en esta forma de entrenamiento, el objetivo 
principal es lograr la definición de los músculos del cuerpo (tonificar), para esto se deben utilizar 
cargas entre el 40-60% del RM, se deben realizar de 25-60 repeticiones por serie o repeticiones al 
fallo, por cada ejercicio se realizan de 2-4 series con un descanso de 1-2 minutos preferiblemente 
activo. 
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Tabla 2. Resumen y planificación del entrenamiento de la fuerza 
Tipo/Variable %RM 
Sesiones Por 
Semana 
Series Por 
Ejercicio 
Repeticiones 
Por Serie  
Descanso 
Entre Series 
Fuerza 
Máxima 
80-100% 3-6 4-7 1-5 2-6 min 
Fuerza 
Explosiva 
70-100% 3-6 4-7 1-5 2-6 min 
Hipertrofia 60-80% 5-6 4-5 8-15 2-5 min 
Resistencia 40-60% 3-5 2-4 25-60 1-2 min 
 
Sistemas de entrenamiento 
“Los sistemas de entrenamiento son el conjunto de métodos, actividades y ejercicios que 
ordenados de forma adecuada sirven para desarrollar la condición física del deportista” (Cantó & 
Soto, 2013). A continuación, describiremos algunos de estos sistemas junto con sus generalidades 
de acuerdo con lo que explican (Verkhoshansky, 2004) y (Weider, 1998), referente a la forma de 
entrenar las direcciones anteriormente expuestas: 
Acondicionamiento anatómico  
Auto cargas. es la forma básica del trabajo de la fuerza con el principio del peso corporal, 
permite muchas repeticiones con poca recuperación, se recomienda para inicio de temporada, ya 
que desarrolla la fuerza de resistencia.  
Sobre carga: se utilizan implementos externos que permiten aumentar la tensión como balones 
medicinales, bandas elásticas, cuerdas, cintas etc.  
Thera band. (system of progressive resistence) el entrenamiento con thera band constituye un 
método muy efectivo para aumentar la capacidad de rendimiento de todos los principales grupos 
musculares. El entrenamiento se basa en un principio muy simple pero extremadamente efectivo; 
la resistencia. 
Circuito. el entrenamiento de circuito es muy popular entre los que quieren obtener beneficios 
cardiovasculares junto con fuerza y resistencia muscular. Para conseguir que el entrenamiento de 
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circuito sea efectivo, debemos regular el tiempo entre ejercicios, numero de repeticiones y cantidad 
de peso utilizada. Gracias a la aplicación extensiva de este sistema, se usan cada vez más maquinas 
funcionales por su facilidad en la variación de la resistencia y otras herramientas propias del 
entrenamiento funcional. 
Para cada ejercicio, se descansa 30 segundos. La intensidad de la ejecución es lo suficientemente 
baja para encontrarnos dispuestos a pasar al siguiente ejercicio en un tiempo de recuperación breve. 
Haciendo un circuito de diez ejercicios y una pausa de 30 seg. Entre cada uno de estos, podemos 
hacer tres series de circuitos en media hora.  
Como se dijo antes estos métodos son efectivos para atletas principiantes, intermedios o 
dedicados a actividades donde prima la resistencia. Como resultado de este tipo de entrenamiento 
podemos obtener una gran resistencia, que es un factor clave del acondicionamiento general. Sin 
embargo, los aumentos de fuerza no son significativos y rara vez se produce hipertrofia 
considerable. En ciertos casos puede incluso llegase a experimentar una pérdida de volumen 
muscular, pero solo si se practica este tipo de ejercicios durante un tiempo considerablemente 
extenso.  
Aunque las ganancias obtenidas pueden ser impresionantes, el entrenamiento de circuito no es 
para los atletas de alto nivel porque los aumentos en fuerza y acondicionamiento cardiovascular 
son generales y no específicos de un deporte determinado. La capacidad de correr una maratón no 
significa que podamos remar, patinar en hielo o ir en bicicleta la misma distancia proporcional. 
Cada deporte posee su resistencia y fuerza específica y otras capacidades físicas distintas. 
Consecuentemente, el entrenamiento de circuito suele utilizarse en el período de preparación 
general. Cuando se usa durante esa temporada, se convierte en un método muy efectivo para 
mejorar la resistencia, la fuerza, la potencia o la resistencia cardiorespiratoria. Por estas razones se 
22 
 
deben incluir entrenamientos de circuito en el macrociclo de entrenamiento. Nos proporcionara 
variedad al programa y puede ser muy útil a la hora de preparar el cuerpo para entrenamiento. 
En resumen, los circuitos generales, son aplicables al entrenamiento funcional, debido al 
propósito general de trabajar el cuerpo en una sesión, los elementos que se utilizan para el 
desarrollo de una sesión de este tipo y finalmente la metodología y forma de ejecución de estos 
circuitos  
Hipertrofia 
Súper-serie. "Trabajar grupos musculares antagónicos, tomando tan poco tiempo de descanso 
como sea posible entre series. Alternar series entre músculos que se oponen (tal como bíceps y 
tríceps o pecho y espalda) aumenta la intensidad en gran medida. Cuando se trabajan dos músculos 
o grupos musculares, se produce mayor congestión ya que se bombea más sangre a la 
zona"(Weider, 1999) “No es sólo un gran reclamo a nivel sanguíneo, debido a la congestión 
muscular experimentada, sino que es eficaz para la posterior recuperación. Las superseries son 
simples, de un mismo musculo y compuestas o antagónicas para distintos músculos” (Weider's, 
1989).  
Biserie. Es una combinación de dos ejercicios para un mismo grupo muscular. En una biserie 
se hacen dos ejercicios seguidos y posteriormente el descanso.  
Es necesario tener en cuenta que un buen tiempo aproximado de descanso para músculos 
pequeños como el bíceps, tríceps, hombro y pantorrillas es de 30 segundos y para músculos grandes 
como el pecho, espalda, glúteo, cuadriceps o femorales es de 45 segundos, esto con el fin de obtener 
una adecuada recuperación y así realizar la siguiente serie de una manera correcta. Es decir, que al 
realizar una biserie, el descanso debe ser mayor, ya que se están ejecutando dos ejercicios 
continuos.  
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De acuerdo con lo anterior, en una biserie de bíceps para músculos pequeños, el descanso debe 
sumar un total de 60 segundos, esto en relación a las condiciones de ejecución de este tipo de 
sistema y del descanso adecuado para el tipo de musculo que se está trabajando. 
Triseries. "Hacer 3 series seguidas para el mismo grupo muscular con el menor descanso 
posible entre series. Esto agota en gran medida al músculo, por lo tanto, esta técnica ha de 
emplearse en contadas ocasiones, y normalmente se utiliza cuando un culturista está en la fase de 
entrenamiento pre-concurso. No es lo óptimo para construir músculo". (Weider's, 1989).   
Pausa: este sistema, consiste en combinar la contracción anisometrica con la isométrica de tal 
forma que esta última se realice en la mitad del gesto donde se realiza la mayor fuerza en el 
recorrido, en esta parte del movimiento, la pausa durara un lapso de tiempo de 5 segundos antes de 
finalizar el movimiento. 
Fuerza máxima 
Piramidales. los piramidales, consisten “aumentar o disminuir progresivamente el peso en cada 
serie mientras el número de repeticiones también cambia proporcionalmente” (Weider, 1999). 
Cabe resaltar, que las repeticiones cambian inversamente proporcional a el peso levantado. 
a) Ascendente: este primer tipo de piramidal, consiste en aumentar el peso y disminuir el 
número de repeticiones en cada serie; este en relación al entrenamiento de la fuerza máxima, podría 
iniciar con el 80% de la RM hasta llegar al 100% en la última serie. Es decir, las repeticiones de la 
primera serie, serian de 5 y en la última 1.  
b) Descendente: este segundo tipo de piramidal, se desarrolla a la inversa del mencionado 
anteriormente; es decir que, el peso y las repeticiones han de disminuir en la medida que aumentan 
el número de series. Por lo tanto, la primera serie iniciaría con el 100% de la RM con 1 repetición 
y la última concluiría con el 80% de la RM con 5 repeticiones.  
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c) Truncado: sigue los mismos principios de la pirámide clásica, pero se termina con pesos 
medios. Se basan en el aumento progresivo de la carga (resistencia) hasta pesos medios mientras 
el número de repeticiones disminuye proporcionalmente. 
d) Oleaje: dos pirámides enfrentadas, empezando con una disminución de las repeticiones y un 
aumento del peso y progresando en la segunda pirámide hacia una disminución del peso y aumento 
de las repeticiones. Es muy utilizada en el entrenamiento para hipertrofiar muscularmente.” 
(Heredia, Peña, Isidro, Mata, & Grigoletto, 2014) 
Negativas. consiste en “realizar la fase concéntrica del movimiento hasta conseguir el ángulo 
ideal; al llegar a este ángulo se comienza a realizar la fase excéntrica, la cual es asistida por algún 
sujeto” (Cometti, 1998). Este sistema usa cargas mayores al 100% de la RM del individuo.  
Fuerza explosiva 
Arranque. este movimiento, “consiste en ubicar la barra horizontalmente delante de las piernas 
del ejecutor, seguidamente esta es agarrada con las manos en pronación y levantada en un solo 
movimiento hasta conseguir una completa extensión de los brazos, mientras que las piernas se 
desplazan a tierra o se flexionan. Durante este movimiento, la barra puede deslizarse a lo largo de 
los muslos” (Minnutolo, 2000).  
Envión. este movimiento se caracteriza porque permite levantar mayor cantidad de peso y se 
compone de dos partes: la cargada o "clean" y el empuje o "yerk". La primera parte consiste en 
levantar la pesa desde el suelo hasta los hombros, para lo cual se toma la barra a la altura de los 
hombros. Luego de recuperar la posición vertical del cuerpo, se inicia la segunda fase, que consiste 
en flexionar las piernas o realizar una tijera para empujar la barra hasta la total extensión de los 
brazos 
Multisaltos. “los multisaltos son un medio de entrenamiento de la fuerza basado en ejercicios 
de auto carga dirigidos a potenciar las extremidades inferiores, básicamente desarrollan los 
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músculos extensores de las piernas (cuádriceps, tríceps sural), consisten en repetir varias veces un 
mismo salto o conjunto de saltos combinados. 
Fundamentalmente su entrenamiento ayuda a desarrollar y mejorar la fuerza explosiva y la 
fuerza rápida o veloz, aunque si el número de saltos o tiempo de ejecución (duración del ejercicio) 
en un mismo ejercicio es elevado (volumen) y de baja prestación (intensidad), con poca pausa entre 
series y ejercicios los podemos convertir en un trabajo que incidirá en la fuerza resistencia” (Roig, 
2007).  
Por otro lado, puede describirse “en función de una serie de variables, por ejemplo, la intensidad, 
las repeticiones, la velocidad de ejecución, la pausa entre ejercicios, el objetivo final que se 
pretenda, etc. Este tipo de entrenamiento revertirá en un tipo u otro de fuerza” (Richner, 1981). 
Pliometría. algunos autores como Gilles Commeti, definen la pliometría como “un método más 
de entrenamiento, sin embargo, para efectos de entendimiento, en esta ocasión la tomaremos como 
un sistema de entrenamiento” (Cometti, 1998).  
Este sistema de entrenamiento es el más utilizado, en cuanto a deportes de rendimiento se 
refiere. Sin embargo, “los gestos aquí implementados son frecuentemente simples” (Cometti, 1998)  
Una particularidad de este sistema es que, en la mayor parte de sus expresiones como los 
multisaltos y saltos a profundidad, se ejecutan sin peso (autocarga). Ejemplos de sistemas 
pliométricos (Cometti, 1998): 
A. Sin cargas:  
a. Pliometria simple (multisaltos) 
 De 8 a 20 series 
 De 10 a 15 por sesión 
 3 minutos de recuperación 
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b. Pliometria media (vallas) 
 De 6 a 12 series 
 De 6 a 10 por sesión 
 5 minutos de recuperación 
c. Pliometria intensa (banco sueco) 
 De 6 a 12 series 
 De 6 a 10 por sesión 
 7 minutos de recuperación 
B. Variaciones: 
a. Colocación (ángulo de las piernas) 
b. Tensión (multisaltos) 
c. Desplazamiento 
C. Búlgaro: 
a. Pliometria-pliometria (ejercicio con pesas, multisaltos) 
 De 4 a 8 series por sesión  
 7 minutos de recuperación 
b. Pliometria concéntrica (ejercicio con pesas, desplazamiento) 
 Cargas pliometricas: De 4 a 8 series por sesión; 7 minutos de recuperación 
 Cargas en concéntrica (multisaltos, vallas): De 4 a 8 series por sesión; 7 minutos de 
recuperación 
Pre-fatiga. Consiste en prefatigar un grupo muscular grande con un ejercicio de aislamiento, de 
forma que pueda fatigarse después con un movimiento compuesto. Esta técnica fue adoptada por 
Weider y sus publicaciones del fundador de Nautilus, Arthur Jones, y fue evidenciado por Jones 
en sus escritos de 1970 (Weider, 1999) 
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Post-fatiga. “es el encadenamiento de dos ejercicios, un ejercicio difícil el cual va a trabajar 
cargas altas con repeticiones bajas. El ejercicio fácil va al instante de finalizar el difícil, y en este 
van cargas bajas y gran número de repeticiones” (Cometti, 1998) 
Fuerza Resistencia 
Gran 21. este sistema consiste en dividir el movimiento en 3 partes (de la mitad del movimiento 
hacia abajo, de la mitad del movimiento hacia arriba y el movimiento completo). Para el desarrollo 
de cada uno de estos movimientos, se deben realizar 7 repeticiones completando un total de 21 
repeticiones.  
Resistencia fuerza 
Gran 51. este sistema, posee el mismo comportamiento de la gran 21, la única diferencia, es 
que en este se realizan por cada parte del movimiento divide el 51 en tres. Se realizan 17 
repeticiones. 
Ferrocarril. se deben realizar cuatro series pequeñas en una sola serie grande, las cuatro series 
pequeñas, pueden ser ejecutadas de las siguientes formas: 
Ferrocarril  
1 serie 10 repeticiones al 75% 
2 serie 10 repeticiones al 70% 
3 serie 10 repeticiones al 65% 
4 serie 10 repeticiones al 60%  
Ferrocarril descendente 
1 serie 6 repeticiones al 75% 
2 serie 8 repeticiones al 70% 
3 serie 10 repeticiones al 65% 
4 serie 12 repeticiones al 60% 
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Ferrocarril ascendente 
1 serie 12 repeticiones al 60% 
2 serie 10 repeticiones al 65% 
3 serie 8 repeticiones al 70% 
4 serie 6 repeticiones al 75% 
Circuito especial. es la combinación de 10 ejercicios para un solo grupo muscular. La fatiga 
acumulada por la primera serie de determinado ejercicio, afectará la intensidad con que se puedan 
realizar las series subsecuentes del mismo ejercicio de manera más adversa que si se realiza un 
ejercicio para una región corporal diferente. 
El entrenamiento en circuito permite un descanso mayor entre cada serie de ejercicios para una 
misma región corporal, sin prolongar la duración total de la sesión de entrenamiento. Este hecho, 
nos permitirá también entrenar cada región con un nivel mucho mayor de intensidad” (Zatsiorsky, 
2006). 
FST-7  
Existen ejemplos de sistemas de entrenamiento convencionales-no convencionales que 
establecen una manera distinta de ejecutar las rutinas de entrenamiento en los gimnasios de pesas 
sin dejar a un lado el uso de estas y de las máquinas, Hany Rambod, un entrenador de la industria 
del fitness conocido como The Pro Creator, ha entrenado a 13 atletas quienes han conseguido 
títulos de Olympia, ejecuta un sistema llamado FST-7. 
El sistema FST-7 “está diseñado para que usted haga un trabajo más pesado en primer lugar, a 
continuación, siga con 7 series más ligeras que traerán una gran cantidad de sangre y nutrientes a 
los músculos”. (Rambod, 2017). 
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Métodos de entrenamiento de la fuerza 
“La definición de sistema incluye el concepto de método, al que Zintl (1991) define como un 
procedimiento programado que determina los contenidos, medios y cargas de entrenamiento en 
función de los objetivos” (Cantó & Soto, 2013). 
A diferencia de los sistemas de entrenamiento de la fuerza, los métodos hacen referencia a la 
descripción y caracterización de la implementación de las cargas para un trabajo determinado, estos 
métodos los podemos clasificar de cuatro formas: “un primer tipo que es el método de las cargas 
altas, el segundo tipo es el método de las cargas medias, un tercer tipo que es el método de las 
cargas bajas y un cuarto y último tipo denominado método reactivo” (Hegedüs, 1998). 
A continuación, realizaremos una breve descripción de cada uno de estos métodos anteriormente 
enunciados, de acuerdo con lo establecido por (Hegedüs, 1998): 
Método de las cargas altas 
Para el desarrollo de este método, se deben tener en cuenta ciertas características que van 
implícitas dentro de los movimientos que han de realizar los músculos, cuando se ejecute dicho 
entrenamiento: 
La primera característica a tener en cuenta es si el trabajo a desarrollar es dinámico concéntrico. 
A continuación, describiremos dos ejemplos de cómo se puede realizar esa metodología:  
a) En el primer ejemplo, el objetivo de este tipo de trabajo, es el lograr mayor fuerza explosiva 
o potencia, utilizando un sistema entrenamiento llamado piramidal ascendente, la velocidad de 
ejecución de los movimientos será máxima con descansos entre serie y serie de 3-5 minutos.  
b) Para el segundo ejemplo, el objetivo al igual que el anterior, es conseguir una mayor fuerza 
explosiva, potencia o fuerza máxima; lo cual depende de la velocidad con la que ejecute el 
movimiento. En esta ocasión, se deben realizar levantamientos en los cuales se utilicen el 100% de 
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la fuerza del individuo; es decir, la persona o deportista que entrene con este método realizara series 
de una repetición con su RM, el tiempo de descanso entre serie y serie será de 3-5 minutos. 
La segunda característica que se debe considerar para el desarrollo del entrenamiento con cargas 
altas, es el tipo de tensión muscular que en estos se implemente: 
a. El primer tipo de trabajo de acuerdo a la tensión, es el trabajo con máximas tensiones 
estáticas: este trabajo se realiza con un fin de rehabilitación, por lo cual se implementan cargas de 
entre el 25-40% de la RM pero con una tensión muscular máxima, se deben ejecutar entre 6-8 
repeticiones, las cuales deben duran entre 5-6 segundos, el tiempo de descanso será de 3-5 minutos. 
Se debe tener en cuenta que “esta forma de trabajo perjudica la coordinación intermuscular” 
(Hegedüs, 1998).     
b. El segundo tipo trabajo con tensión que encontramos, es el trabajo con máximas tensiones 
excéntricas: el objetivo de esta forma de entrenamiento, es mejorar la fuerza máxima, para lo cual 
se utilizan cargas entre el 130 y 150% del RM, para este trabajo se implementa un sistema de 
entrenamiento llamado negativas, se realizan de 2-3 series, de 4-5 repeticiones con un descanso de 
3 minutos. Cabe señalar el hecho de que el entrenamiento con estas características, puede generar 
micro o macro lesiones en elevada proporción. (Hegedüs, 1998). 
Método de las cargas medias 
Este método de las cargas medias, se utiliza en su mayor parte para la definición muscular, 
gracias a la velocidad con la que se ejecutan los movimientos y a que las repeticiones pueden ser 
hasta el fallo. Sin embargo, debido al porcentaje de las cargas de acuerdo con la RM, que van desde 
el 60-80% de la misma, al número de series que son de 4-6, y finalmente al número de repeticiones, 
las cuales pueden oscilar entre 6-8, se puede trabajar con este método la hipertrofia muscular.  
Es decir, el entrenamiento con cargas medias, puede ser utilizado para conseguir objetivos 
asociados, ya sea a la hipertrofia muscular (volumen) o a la definición muscular, dependiendo de 
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la cantidad de series y repeticiones que se trabajen, la velocidad del movimiento de las repeticiones, 
y finalmente el porcentaje de la RM que se utilizando en la sesión de entrenamiento. Un ejemplo 
de este tipo de entrenamiento, es el que realizan los fisicoculturistas en sus pretemporadas. 
a) La primera forma de entrenamiento con cargas medias, es el de las series extensivas “split”, 
que de acuerdo con (Weider, 1999), para el desarrollo de este, se utiliza principalmente el sistema 
de entrenamiento conocido como ferrocarril, donde el trabajo debe iniciar con cargas del 60% de 
la RM, la velocidad del movimiento puede ser media o máxima, dependiendo del objetivo que se 
quiere lograr (definición o hipertrofia muscular). El objetivo general de este método será mejorar 
la resistencia anaeróbica. 
b) La segunda forma de entrenamiento con cargas medias, es la de las series extensivas: los 
objetivos con este tipo de entrenamiento, son los mismos que los del tipo anterior. Sin embargo, a 
diferencia del anterior, se deben realizar mínimo de 2-3 series por ejercicio. El trabajo consiste en 
realizar repeticiones hasta el fallo y seguidamente hacer repeticiones extras; estas últimas 
repeticiones se harán mediante: movimientos cortos o incompletos, impulsos adicionales o ayuda 
adicional (otra persona) (Hegedüs, 1998), la velocidad de los movimientos puede ser media o 
máxima dependiendo del objetivo del entrenamiento. 
c) Una última forma, es la de las series extensivas: los objetivos de este entrenamiento son los 
mismos de los de los dos tipos anteriores. Para el desarrollo de esta forma de entrenamiento de 
cargas medias, se utiliza un sistema de entrenamiento llamado pre-fatiga. 
Método de las cargas bajas 
Existen cuatro formas para ejecutar el trabajo con el método de las cargas bajas: 
a) Método de cargas bajas (1): para este método se utilizarán cargas entre el 40-60% del RM 
y en algunos casos incluso el 30%, se realizarán de 4-6 series por ejercicio, con repeticiones de 
entre 12-18, la velocidad de los movimientos de los ejercicios será rápida y con un descanso entre 
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serie y serie de 2-3 minutos. Los objetivos de este tipo de entrenamiento serán la definición 
muscular, así como la velocidad en el movimiento y la fuerza. 
b) Método de cargas bajas (2): en este tipo de entrenamiento se utilizan los mismos porcentajes 
de la carga que en el anterior, sin embargo, aquí se deben realizar repeticiones de 30-50, a una 
velocidad regulada con descansos máximos entre serie y serie de 5 minutos. 
c) Método de las cargas bajas (3): para este tipo de trabajo, se utilizan cargas del 40% del RM 
e incluso el 30%, dependiendo de si el individuo que ejecuta los ejercicios es sedentario o no. Se 
deben realizar de 4-6 series, y de 8-12 repeticiones, con 2-3 minutos de pausa. Los movimientos 
tienen que ejecutarse a una velocidad alta. 
d) Método de las cargas bajas (4): en este último tipo de trabajo se utilizan cargas del 40% de 
la RM y se realiza una sola serie hasta el fallo. Los movimientos se deben realizar a una velocidad 
regulada o alta. 
Método reactivo 
Para este método se implementan en el entrenamiento: saltos, multisaltos y saltos en 
profundidad (pliometría). 
El primer tipo de entrenamiento con el método reactivo, hace referencia a los saltos o 
multisaltos: para este trabajo se realizan varios entre 5-11 saltos en una sola pierna, alternados o a 
pie junto, de 6 a 8 series con una pausa de entre 1-3 minutos, la cual puede o no ser activa. 
El segundo tipo de entrenamiento hace referencia a los saltos en profundidad (pliometría): como 
su nombre lo indica en este tipo de entrenamiento se utiliza un sistema de entrenamiento 
denominado con el mismo nombre “pliometría”, el cual, debe realizarse teniendo en cuenta las 
indicaciones que a continuación se describen: 
a. Inicialmente se ejecuta un salto a profundidad, generalmente cayendo desde una altura de 
más o menos 50cm. 
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b. Se efectúa según (Hegedüs, 1998), una máxima extensión explosiva en altura o longitud. 
c. El objetivo de este trabajo es mejorar la potencia o fuerza explosiva, para esto se realizarán 
entre 5-6 series, de 5-6 repeticiones, con 3 minutos de pausa. 
d. El tiempo que el individuo, dura en contacto con el piso no debe ser demasiado prolongado. 
e. La superficie donde se desarrolle este trabajo, debe ser relativamente rígido o firme. 
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Discusión 
Actualmente, nos encontramos con denominadas "nuevas tendencias o sistemas de 
entrenamiento". Estos sistemas y métodos, proponen en general, un cambio radical en cuanto a la 
metodología del desarrollo de las sesiones del entrenamiento convencional.  
Por tal razón, el formato convencional de levantar pesas y utilizar máquinas, es cambiado por 
un concepto donde se emplean diversos elementos en los que podemos incluir desde el peso 
corporal, el uso de superficies inestables, bandas elásticas, TRX, balones medicinales, entre 
muchas otras cosas, hasta la ejecución de movimientos funcionales, como lo son los que se realizan 
en gimnasia o en otros casos, los utilizados en el deporte de levantamiento de pesas (Halterofilia). 
Cabe resaltar, que la implementación de estos movimientos funcionales, y la utilización de los 
materiales anteriormente mencionados, son trabajados conjuntamente en una misma sesión de 
entrenamiento.  
En otras palabras, el entrenamiento no convencional, ofrece la posibilidad de cambiar 
estructuralmente el cuerpo a través de sistemas novedosos, los cuales cambian el concepto y el 
contexto, de entrenar con máquinas y pesos libres, por uno mucho más dinámico, con más 
herramientas; y finalmente uno por medio del cual, se pueden obtener resultados en mucho menor 
tiempo que el que toma conseguir, levantando pesas y entrenando de la manera tradicional con 
series y repeticiones 
Sin embargo, estos conceptos del entrenamiento funcional, no son términos propiamente 
nuevos. (Verkhoshansky, 2004), lo describe como aquel entrenamiento que no está orientado al 
cambio de la estructura corporal, sino a mejorar las habilidades del individuo.  
Es decir, este sistema está dirigido a quienes tienen como objetivo mejorar con respecto al 
desarrollo de una disciplina deportiva, ya que la finalidad de esta metodología, es la de mejorar en 
la técnica o habilidades y capacidades motrices, que se asocien a su actividad; o como lo describen 
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los gimnasios de entrenamiento funcional como step ahead, "preparar el cuerpo para las actividades 
diarias y enseñar al cuerpo a moverse de forma correcta" 
Existen sistemas de entrenamiento que a pesar de proponer una idea nueva de ejercitarse; 
mencionan en sus características que están implementando metodologías de la vieja escuela de 
entrenamiento, es el caso del Hit, el cual menciona que: “Los sitios web pro-HIT están devolviendo 
el camino de la vieja escuela a favor” (Pethokoukis, 1999). Este sistema dice utilizar en sus sesiones 
de entrenamiento, circuitos en los que se trabaja todo el cuerpo, tal como se hacía en los años 40.  
Otro ejemplo que podemos mencionar, de un sistema de entrenamiento utilizado actualmente, 
es el de BJ Gaddour “Your body is your barbell”, en términos generales, esta forma de entrenar se 
asocia a las autocargas, ya que este se trabaja con el peso corporal, por lo cual dice que “no tiene 
que levantar pesas para ponerse en forma. Solo presionarse a sí mismo” (Thieme, 2014). 
El Crossfit, por ejemplo, establece que, “el entrenamiento de pesas convencionales debe 
mezclarse con el de crossfit cuatro veces a la semana para mejorar la explosividad y velocidad” 
(Saladino & Yang, 2016). 
Es decir que, las nuevas tendencias de entrenamiento están relacionadas con el entrenamiento 
convencional, en la medida que la metodología que en ellos se implementa, es una que se trabajaba 
incluso antes del entrenamiento con pesas como lo conocemos actualmente, o que por otra parte 
combinan lo funcional con el trabajo convencional. 
Algunas de estas nuevas tendencias, generan ciertas complicaciones con respecto a la salud, un 
ejemplo de esto es el entrenamiento con electroestimulación, que se desarrollan en gimnasios como 
Be Smart y Tec-Fit, entre otros; y en donde se realizan sesiones de 20 minutos con un traje 
conectado a una máquina que envía estímulos eléctricos, sin embargo, “se empiezan a documentar 
problemas serios como Rabdomiolisis para la salud en individuos sanos tras una sola sesión de 
electroestimulación integral o electrofitness” (Alvarado, 2014). La Rabdomiolisis "es la 
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descomposición del tejido muscular que ocasiona la liberación de los contenidos de las fibras 
musculares en la sangre. Estas sustancias son dañinas para el riñón y con frecuencia causan daño 
renal" (Charles Silberberg, 2015). 
En comparación con el entrenamiento con pesas, y de acuerdo con un estudio, donde se 
compararon este tipo de entrenamiento, con la electroestimulación, en pacientes con paraplejia, 
“Los resultados de estos experimentos parecen mostrar una clara ventaja del entrenamiento con 
pesas” (Petrofsky, 2004).   
De acuerdo con lo anterior, puede establecerse que el entrenamiento convencional, es utilizado 
actualmente para el desarrollo de algunas investigaciones. Otro ejemplo de esto, es el de un estudio 
donde se examinan “los efectos del entrenamiento pliométrico y de pesas en el complejo músculo-
tendón y el rendimiento del salto. El estudio investiga el efecto de los protocolos pliométricos y de 
entrenamiento con pesas sobre las propiedades mecánicas del complejo músculo-tendón y las 
actividades musculares y el rendimiento durante el salto” (Kubo, 2007). 
El entrenamiento convencional, también es implementado en procesos de recuperación de 
lesiones, ya que tiene un efecto positivo “para estimular la Densidad Muscular Ósea y revertir la 
osteoporosis en pacientes con osteoporosis secundaria después de la hemiplejía, se necesitó 
entrenamiento con pesas diarias durante un mínimo de 60 y 90 minutos para hombres y mujeres, 
respectivamente” (Han, 2017).  
Sin embargo, cabe resaltar que existen escenarios en los que el entrenamiento convencional 
puede ser perjudicial. Un ejemplo de esto es donde “Se presenta un caso de tetraplejia debido al 
entrenamiento con pesas. La cirugía de emergencia reveló un gran secuestro de disco C5 / 6 
atrapado dentro del canal por el ligamento longitudinal posterior. El disco se retiró y C5-C7 se 
fusionó usando un injerto tricortical de cresta ilíaca y se estabilizó. El paciente se recuperó bien y 
regresó a la actividad deportiva” (Clewer, 2006). Por tal razón, el entrenamiento con pesas debe 
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estar estructurado, de tal manera que las cargas de entrenamiento sean las adecuadas, con el fin de 
evitar este tipo de situaciones de lesiones. 
De acuerdo con los resultados de un estudio, donde se realizó una investigación, que cual 
consistía en “revisar sistemáticamente la epidemiología de las lesiones de los deportes de 
entrenamiento con pesas” (Keogh, 2017), y donde se tomaron en cuenta aspectos como la edad, el 
sexo, el estándar competitivo y la clase de peso corporal; para determinar si estos influían en las 
lesiones; se llegó a la conclusión de que “los deportes de entrenamiento con pesas parecen tener 
tasas relativamente bajas de lesiones en comparación con los deportes de equipo comunes” (Keogh, 
2017). Lo anterior resalta el hecho de que un buen programa de ejercicios favorece evidentemente 
la salud de quien lo practique. 
Estos tipos de entrenamientos, en los que se trabajan en forma de circuitos generales, con la 
utilización de diversos elementos y de una manera más dinámica, tienen el propósito principal de 
buscar “un óptimo rendimiento muscular, a través de la creación y reproducción de ejercicios 
basados en gestos de la vida cotidiana y la práctica deportiva” (Quijada, 2014); y prevenir lesiones; 
no el de un cambio estructural, puesto que se orienta a mejorar las habilidades motoras del 
individuo.  
Por otro lado, los métodos y sistemas de entrenamiento convencionales han sido usados durante 
muchos años para el trabajo de la estructura corporal de atletas o personas que simplemente querían 
mejorar su condición y estética corporal. Generalmente, este tipo de disciplina llevada a un nivel 
de competencia, se asocia al fisicoculturismo y sus distintas ramas, pero este deporte no solo se 
relaciona con el aspecto físico, “ya que el culturismo, también puede reforzar positivamente la 
construcción de identidad” (Probert, Leberman, & Palmer, 2007).  
Puntualmente refiriéndonos al caso de las mujeres y asociándolas al entrenamiento con pesas, 
“el culturismo femenino desafía manifiestamente las interpretaciones hegemónicas del cuerpo 
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femenino como débiles, frágiles y limitadas. Debido a que ha adquirido características que 
tradicionalmente se consideran masculinas” (Tajrobehkar, 2016).  
Sin embargo, los datos recopilados en un estudio “indicaron los puntos de vista contradictorios 
que algunas mujeres culturistas sostienen de la musculatura femenina y de la feminidad” 
(Tajrobehkar, 2016). Es decir que esto es una noción netamente subjetiva, ya que algunas de las 
deportistas manifiestan que este tipo de condición física adquirida por el entrenamiento, no afecta 
negativamente a su feminidad.  
Este tipo de concepciones ideológicas, en las que el entrenamiento con pesas atenta contra la 
feminidad de la mujer, puesto que únicamente se toma como referencia las categorías del 
fisicoculturismo donde la mujer compite demostrando su volumen muscular,  es que las nuevas 
tendencias venden la idea de que estos tipos de entrenamiento están diseñados para tonificar y bajar 
de peso, y quema de calorías; por la tanto, los objetivos del entrenamiento funcional, se describen 
con una orientación a: “mejorar las cualidades físicas para luego transferirlo a la práctica deportiva 
o vida cotidiana (trabajar más eficiente); mejorar el tono miogénico: la dureza del músculo; mejorar 
la fuerza del musculo y no su tamaño; mejorar en los factores neuronales y coordinación: 
Intramuscular: capacidad del sistema nervioso para reclutar unidades motoras; Intermuscular: 
interacción de los grupos musculares que generan el movimiento; predomina la utilización de 
ejercicios multi-articulares” (Quijada, 2014). 
Actualmente, a través de las redes sociales y otros elementos de la internet, televisión, radio, 
eventos, entre otras cosas. Encontramos a los atletas profesionales de IFBB, dando tips e 
indicaciones públicamente, relacionadas con rutinas de entrenamiento, ejercicios, nutrición, 
suplementación, y demás; a quienes están interesados en mejorar su salud o cambiar su aspecto 
físico.  
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Recordemos que “los investigadores sugieren que un fisicoculturista es una persona que 
mantiene un régimen de entrenamiento con pesas regular con el objetivo principal de mostrar su 
físico en un ámbito competitivo” (Suffolk, Dovey, Goodwin, & Meyer, 2013).  Jeremy Buendia, 
Steve Cook, Jeremy Potvin, Logan Franklin, Jason Post, Jeff Seid, Phil Heath, Kai Greene, Ronnie 
Coleman, Jay Cutler, son algunos de los ejemplos de atletas que realizan este tipo de actividades. 
Pero algo que tienen en común, es el hecho de que todos ellos, utilizan el entrenamiento con 
máquinas y pesas convencionales. A continuación, describiremos algunos ejemplos: 
 Roelly Winklaar (IFFB); quien habla desde su experiencia como atleta profesional, 
menciona que: "para sus entrenamientos se aferró a lo básico. Nada extravagante, nada que 
rompa la tierra. Sólo intentó-y-verdadero movimientos de construcción de masa hecho con 
pesas pesadas y de alto volumen" (Joe, 2015) 
 Taylor Lautner; otro atleta IFFB, realiza entrenamientos de series y repeticiones: En lugar 
de hacer siempre 3 series de 8 a 10 repeticiones, varía sus sesiones. Por ejemplo, reduce el 
peso y realiza 4 series de 15 repeticiones. (Trevor, 2009).  
 Sharif Bey, menciona que, desde el inicio en su carrera como atleta de fisicoculturismo, 
asistió a un gimnasio en convencional lleno de casi cualquier tipo de peso o máquina de 
levantamiento que podría imaginar (Bey, 2014). 
 El 7 veces ganador del Mr Olympia Phil Heath, en un artículo para la revista Flex Magazine, 
(Phil Heath's Leg Training Routine) describe una rutina de entrenamiento para pierna, 
donde involucra en toda la sesión, ejercicios con elementos y maquinas convencionales, 
como el Hack Squat 7 series, 15 repeticiones, 360-450 lbs, eligiendo un peso y quedándose 
con él (Berg, Phil Heath's Leg Training Routine, 2017).   
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 Chase Saoive, otro atleta IFFB, se refiere al entrenamiento con pesas como una ayuda para 
superar el lidiar con una enfermedad que padeció su padre y dice: Realmente siento que el 
entrenamiento con pesas me salvó la vida y me convirtió en la persona que soy hoy". (Berg, 
Chasing Dream, 2016). 
Encontramos también en el ámbito de la farándula personas que recurren al entrenamiento con 
pesas. Actores como Ben Affleck, quien se preparó para el rodaje de la película Batman Vs 
Superman, habla en una entrevista acerca de su entrenamiento con pesas con el que preparó su 
cuerpo para representar el papel. El y Walter Norton (entrenador personalizado), “quien cuenta con 
un gimnasio convencional propio; entrenaron entre 90 minutos y 2½ horas por día, típicamente seis 
días seguidos y dos días libres”. (Donelly, 2016) 
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Conclusiones y Recomendaciones 
“La práctica de una actividad deportiva reporta beneficios para la salud, considerado en ésta en 
aspectos físicos y psicológicos (Petruzzello, Landers, Hatfield, Kubitz & Salazar, 1991). Sin 
embargo, el deporte también puede convertirse en factor de riesgo para determinas patologías 
(Pope, Katz & Hudson, 1993) o convertirse en sí mismo en un problema cuando se realiza en 
intensidades y frecuencias cuyas consecuencias son el deterioro y/o malestar” (Ibarzábal & Tubío, 
2007).  
Actualmente las nuevas tendencias de entrenamiento están en auge, y constantemente nos 
encontramos con publicidad e información de nuevas propuestas para ejercitarse, y conseguir 
cambios estructurales, deportivos o asociados a la salud que cada quien tenga propuesto. Estas, 
ofrecen un servicio, el cual cambia la manera y la forma convencional de entrenar con máquinas y 
pesas, utilizando rutinas de entrenamiento en donde se divide el cuerpo de tal manera que los 
músculos queden repartidos en los días de la semana, y se realizan en las sesiones series y 
repeticiones.  
Dicha propuesta se trata del entrenamiento en circuito, en donde en cada día de entrenamiento, 
se trabaja el cuerpo de una manera general; sin embargo, recordemos que, “el daño muscular se 
recupera entre 48 y 72 horas después de la sesión de entrenamiento” (Cantarero, 2012); por lo cual, 
las sesiones “del tipo fullbody o cuerpo completo deben incluir al menos 48 horas de descanso entre 
cada entrenamiento. Un buen ejemplo sería entrenar lunes, miércoles y viernes” (Cantarero, 2012).  
Debe resaltarse también, el hecho de que las dos corrientes del entrenamiento asociado al fitness, 
definiéndolos de una manera muy general (Entrenamiento convencional y entrenamiento no 
convencional), tienen propósitos distintos, independientemente de que la población en general, 
trate en el caso de la utilización del entrenamiento no convencional, alcanzar objetivos de carácter 
estructural. 
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De acuerdo con lo encontrado en la revisión bibliográfica, es notable que el uso del 
entrenamiento convencional donde se trabaja con máquinas y pesos libres, aun es utilizado. Esto 
se ve reflejado en que los atletas de alto rendimiento de las ramas del fisicoculturismo, implementan 
este concepto de entrenamiento en el desarrollo de sus rutinas, algunos estudios investigativos usan 
el entrenamiento con pesas para el desarrollo de estos procedimientos.  
Cabe resaltar que, “especialmente el culturismo, el epítome de la cultura física moderna, puede 
interpretarse como un intento de trascender las deficiencias del cuerpo dado a través del 
entrenamiento riguroso, el ascetismo y la estatización, y así sublimarlo en una estatua atemporal” 
(Scheller, 2016). 
Se encontraron ejemplos, en donde se citan propiamente la implementación de metodologías 
antiguas, en las tendencias de entrenamiento de la actualidad. Podría decirse, que el entrenamiento 
no convencional, está sujeto al convencional, debido a ciertas pautas para el desarrollo de una 
sesión de ejercicio; ya que los circuitos generales trabajados en las rutinas, vienen de los años 40, 
en donde se realizaban este tipo de trabajos generales.  
En general las máquinas y pesas convencionales, han sido cambiadas en cierto porcentaje en los 
gimnasios no convencionales, por una gran diversidad de elementos que le permiten a los usuarios, 
ejecutar movimientos mucho más dinámicos que los que se pueden realizar con los elementos de 
los gimnasios de pesas; sin embargo, encontramos que herramientas de trabajo como las 
mancuernas, barras olímpicas, discos, entre otras cosa; se utilizan en estos establecimientos, como 
lo es el caso de los gimnasios de Crossfit, Bootcamp, y todos aquellos que se asocian al 
entrenamiento funcional. Para el caso de sistemas como: Your body is your barbell, 
electroestimulación, Trx, entre otros, con lo que aún se trabaja es, con los movimientos básicos 
como los squat, curl, press, entre otros; con variaciones en ciertos movimientos, los cuales se 
combinan, para realizar uno funcional. 
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En conclusión, el hecho de que actualmente, surgieran nuevas tendencias de entrenamiento, con 
propuestas novedosas de hacer ejercicio, incluso aun cuando las herramientas con las que se 
trabajan en estos nuevos sistemas, no han generado que el entrenamiento convencional con pesas, 
deje de ser utilizado.  
Por una parte, porque aun encontramos gimnasios que ofrecen este servicio de entrenamiento 
con pesas, así como atletas de alto rendimiento que entrenan con estos sistemas, investigaciones 
que estudian los efectos del entrenamiento con pesas en distintos escenarios, ya sea para 
rehabilitación o para determinar efectos sicológicos asociados a este. Y por otro lado, porque los 
sistemas no convencionales, dentro de sus rutinas o sesiones, implementan los métodos y sistemas 
de entrenamiento convencional como lo es el trabajo en circuito conocido como HIT, el cual se 
demostró en la discusión viene de los años 40, elementos de halterofilia son implementados en el 
crossfit, el trabajo con el peso corporal sigue siendo un trabajo de autocarga, entre otras cosas. Es 
decir, el entrenamiento funcional, como concepto aparte del convencional, está relacionado a este 
por los principios y normas que hacen parte del trabajo de la fuerza; es este caso, para objetivos 
estructurales. 
Por lo tanto, el entrenamiento convencional, actualmente es utilizado ya sea en establecimientos 
propios del entrenamiento con pesas, o en la aplicación de las modalidades del entrenamiento 
funcional. Además de que es implementado en investigaciones o el entrenamiento de otras 
disciplinas deportivas. 
Se recomienda se realicen estudios investigativos, en donde se establezca la motivación para 
hacer uso del entrenamiento convencional o no convencional, como método para trabajar 
estructuralmente la forma física. Estudios comparativos, en donde se determine, ¿Qué tipo de 
entrenamiento causa efectos más favorables en cuanto al cambio del aspecto físico?  ¿Con que tipo 
de entrenamiento (Convencional o No convencional) se consiguen cambios en el aspecto físico? 
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¿Qué tipo de entrenamiento es menos lesivo?; (puntualmente el Crossfit en comparación con el 
entrenamiento convencional con pesas). Diseño de planes de entrenamiento de entrenamiento no 
convencional, puntualmente en la explicación de cómo distribuir las cargas de entrenamiento.  
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Apéndices 
Apéndice A. Revisión bibliográfica entrenamiento de la fuerza 
Item Autores Titulo Base de Datos Resumen Fuente 
1 Berg, Michael Chaising the dream 
Masterfile 
Premier 
El artículo describe la experiencia de Chase Savoie, un IFBB, con 
respecto a la motivación y metodología de su entrenamiento. 
Muscle & Fitness. Nov2016, Vol. 
77 Issue 10, p108-113. 6p. 5 Color 
Photographs, 1 Chart. 
2 Wuebben, joe Winklaar's wheels. Sportdiscus 
El artículo se centra en el culturista Roelly Winklaar y sus varios 
entrenamientos para el mantenimiento y desarrollo de su culturismo. 
Flex Jun2015, Vol. 32 Issue 6, 
p32 9p. 
3 Thieme, Trevor Build Muscle Fast. 
Academic Search 
Complete 
El artículo presenta sugerencias para los hombres sobre la 
construcción de los músculos del cuerpo con referencia al desarrollo 
del músculo deTaylor Taylor Lautner en un año. 
Men's Health. Dec2009, Vol. 24 
Issue 10, p48-51. 4p. 2 Color 
Photographs. 
4 
Banke, I. J, 
Prodinger, P. Waldt, 
S Weirich, 
Holzapfel, B. 
Gradinger, Rechl,  
Irreversible Muscle 
Damage in 
Bodybuilding due to 
Long-Term 
Intramuscular Oil 
Injection. 
Academic Search 
Complete 
Presentamos el caso de un bodybuilder masculino semi-profesional 
de 40 años de edad con infección sistémica y hinchazón dolorosa 
enrojecida de la parte superior derecha obligándolo a interrumpir el 
levantamiento de pesas.  
International Journal of Sports 
Medicine. Oct2012, Vol. 33 Issue 
10, p829-834. 6p. 5 Color 
Photographs, 2 Diagrams. 
5 Bill Geiger 
31 Arnold-Approved 
Training Tips 
Sportdiscus 
Arnold Schwarzenegger escribió artículos mensuales para las 
revistas de musculación de Joe Weider, padrino del culturismo. La 
escritura de Arnold no ganó ninguna concesión del periodismo, pero 
él recolectó más adelante sus ideas y filosofías de entrenamiento en 
"La nueva enciclopedia del Bodybuilding", que todavía se utiliza 
como herramienta de la referencia para bodybuilders hoy. 
2017 Bodybuilding.com, LLC. All 
rights reserved. 
Bodybuilding.com℠ and 
BodySpace® are trademarks of 
Bodybuilding.com, LLC 
6 Hany Rambod 
Hany Rambod And 
Jeremy Buendia's 
FST-7 Chest-And-
Biceps Workout 
Sportdiscus 
Ver y aprender de Hany Rambod, uno de los mejores entrenadores 
de fitness, ¡ya que lleva a los hombres Physique Olympia campeón 
Jeremy Buendia a través de una brutal FST-7 pecho-y-bíceps 
entrenamiento 
Posted on August 03, 2017 2017 
by evogenelite 
7 Michael Berg 
Phil Heath's Leg 
Training Routine 
Sportdiscus 
Se ha dicho que la línea que separa a los buenos atletas de los 
grandes no es la habilidad innata, el trabajo duro, o incluso los saltos 
de suerte. Todos estos factores pueden contribuir, pero lo que 
realmente marca la diferencia es la disposición a atender las 
pequeñas cosas aparentemente insignificantes cuando nadie más está 
prestando atención. 
Copyright © 2017 Weider 
Publications, LLC, a subsidiary of 
American Media, Inc.  All rights 
reserved 
8 Velazquez, eric 
Ultimate starter's 
guide 2014: part ii. 
Masterfile 
Premier 
El artículo presenta algunos consejos para el levantamiento de pesas 
y culturismo. Sugiere formar un hábito de entrenamiento. Las 
ganancias de fuerza son neurológicas en el principio, se debe seguir 
entrenando para ganar fuerza a través del aumento en el tamaño del 
músculo.  
Muscle & Fitness. Feb2014, Vol. 
75 Issue 2, p132-136. 3p. 
   
 
   
 
9 Merritt, greg 
Double-split 
routines. 
Sportdiscus 
El artículo trata acerca las rutinas de entrenamiento de doble 
división para el culturismo, donde se incluyen los fundamentos de 
dicho sistema, el cual que implica hacer ejercicios precompetitivos, 
compartimentación de quema de grasa y la formación de músculo. 
Flex Oct2015, Vol. 32 Issue 9, 
p78 3p. 
10 Donnelly, shawn World's finest. Sportdiscus 
El articulo trata sobre el entrenamiento del actor estadounidense 
para su preparación para la película Batman Vs Superman con el uso 
del levantamiento de pesas. 
Muscle & Fitness Mar2016, Vol. 
77 Issue 3, p30 6p. 
11 Gutman, Andrew 
Stronger bigger 
better 
Sportdiscus 
El artículo ofrece información sobre varios aspectos relacionados 
con el entrenamiento de culturismo y ejercicios de aptitud física para 
diferentes partes del cuerpo, incluidos los brazos, el pecho y las 
piernas. 
Flex Jul/Aug2016, Vol. 33 Issue 
7, p104 8p. 
12 Golin, Mark Ripple effect. Embase 
El articulo presenta un programa de entrenamiento y nutrición para 
construir musculo comido más y de manera inteligente 
Men's Health. Apr95, Vol. 10 
Issue 3, p138. 2p. 1 Color 
Photograph. 
13 Csatari, Jeffrey 
One-sided 
agreement. 
Embase 
El articulo tarta sobre la educación cruzada, que consiste en entrenar 
un dia con un lado del cuerpo y a al otro dia con el otro. 
Men's Health. Jul/Aug95, Vol. 10 
Issue 6, p15. 1/3p. 1 Color 
Photograph. 
14 Bey, Sharif 
An Autoethnography 
of Bodybuilding, 
Visual Culture, 
Aesthetic 
Experience, and 
Performed 
Masculinity. 
Art & 
Architecture 
Complete 
El autor explora las experiencias estéticas en el sentido formal y 
performativo como marcos para reflexionar sobre sus actividades de 
adolescente como culturista aficionado con el fin de deconstruir los 
arquetipos visuales del culturismo y su impacto en sus nociones 
formativas de la masculinidad. 
Visual Culture & Gender. 2014, 
Vol. 9, p31-47. 17p. 
15 
Keogh, 
JustinWinwood, 
Paul 
The Epidemiology 
of Injuries Across 
the Weight-Training 
Sports 
Academic Search 
Complete 
El objetivo fue revisar sistemáticamente la epidemiología de 
lesiones de estos deportes de entrenamiento de peso y, de ser 
posible, obtener una idea de si esto puede verse afectado por la edad, 
el sexo, el estándar competitivo y la clase de peso corporal. 
Sports Medicine. Mar2017, Vol. 
47 Issue 3, p479-501. 23p. 
16 Smith, Hale, 
Validity and factor 
structure of the 
bodybuilding 
dependence scale  
Academic Search 
Complete 
El objetivo fue, investigar la estructura de factores, la validez y la 
fiabilidad de la escala de dependencia del culturismo y investigar las 
diferencias en la dependencia del culturismo entre hombres y 
mujeres y culturistas competitivos y no competitivos. 
British Journal of Sports 
Medicine. Apr2004, Vol. 38 Issue 
2, p177-181. 5p. 
17 
Emini, neim 
n.1Bond, malcolm 
j.1 
Motivational and 
psychological 
correlates of 
bodybuilding 
dependence. 
Academic Search 
Complete 
El presente estudio exploró posibles concomitantes psicológicos, 
motivacionales, emocionales y conductuales de la dependencia del 
culturismo, con un enfoque particular en los motivos para el 
entrenamiento con pesas. Utilizando un paradigma de análisis de 
trayectoria, los modelos causales putativos buscaron explicar las 
asociaciones entre las principales variables del estudio. 
Journal of Behavioral Addictions. 
Sep2014, Vol. 3 Issue 3, p182-
188. 6p 
18 Thieme, Trevor 
Your body is your 
barbell. 
Academic Search 
Complete 
El artículo destaca cinco maneras de utilizar el cuerpo como la 
herramienta más eficaz de construcción de músculo. 
Men's Health. Jun2014, Vol. 29 
Issue 5, p116-118. 2p. 
19 
Pethokoukis, James 
M. 
Lots of lifts are for 
dumbbells. 
Academic Search 
Complete 
Se centra en el entrenamiento con pesas. La rutina de entrenamiento 
de alta intensidad (HIT); Estudio que examina ejercicios de un solo 
conjunto versus múltiples conjuntos de investigadores en el 
laboratorio de rendimiento humano de la Universidad Adelphi 
U.S. News & World Report. 
07/26/99, Vol. 127 Issue 4, p61. 
1p. 1 Color Photograph. 
   
 
   
 
20 Guillermo Gonzales 
Electroestimulación, 
riesgos y 
contraindicaciones 
Academic Search 
Complete 
Una de las ponencias a cargo de Azael J. Herrero, decano de la 
facultad de ciencias de la salud de la Universidad Europea Miguel 
Cervantes en Valladolid, trató especialmente sobre las bondades, 
riesgos y contraindicaciones de la electroestimulación muscular a 
raíz de la reciente moda y aparición de centros monográficos de 
electroestimulación muscular integral. 
Men´s Health, Dic2014, El Blog 
del Fitness 
21 
Petrofsky, Jerrold 
Scott, Laymon, 
Mike 
The effect of 
previous weight 
training and 
concurrent weight 
training on 
endurance for 
functional electrical 
stimulation cycle 
ergometry. 
Academic Search 
Complete 
En el estudio, cuarenta y cinco sujetos parapléjicos participaron en 
tres series de experimentos para examinar las interrelaciones entre el 
entrenamiento con pesas anteriomenter, el entrenamiento con pesas 
concurrentes y la fuerza muscular y la resistencia durante la 
ergometría del ciclo provocada por la estimulación eléctrica 
funcional (FES). 
European Journal of Applied 
Physiology. Apr2004, Vol. 91 
Issue 4, p392-398. 7p. 
22 Monaghan, Lee 
Challenging 
medicine? 
Bodybuilding, drugs 
and risk. 
Academic Search 
Complete 
Este artículo se basa en los datos de un estudio cualitativo de 
culturismo y toma de drogas. Se discute el papel ambiguo de la 
medicina como una fuente de conocimiento y experiencia entre los 
participantes que sistemáticamente desautorizar los 
pronunciamientos médicos sobre los usos y los peligros de las 
drogas "que fortalecen el físico". 
Sociology of Health & Illness. 
Nov99, Vol. 21 Issue 6, p707. 
28p. 
23 
Liang han 
Shu-gang li 
Hong-wei zhai 
Peng-fei guo 
Wei chen 
Effects of weight 
training time on 
bone mineral density 
of patients with 
secondary 
osteoporosis after 
hemiplegia. 
Academic Search 
Complete 
El objetivo del estudio fue investigar los efectos del tiempo de 
entrenamiento con pesas sobre la densidad mineral ósea (DMO) de 
pacientes con osteoporosis secundaria después de la hemiplejía. En 
este estudio se reclutaron un total de 129 pacientes hemipléjicos con 
ictus, 75 varones y 54 mujeres, de 50 a 75 años de edad. 
Experimental & Therapeutic 
Medicine. Mar2017, Vol. 13 Issue 
3, p961-965. 5p. 
24 
Goodwin, Huw 
Meyer, Caroline 
Muscle Dysmorphia: 
Methodological 
Issues, Implications 
for Research. 
Academic Search 
Complete 
El objetivo de este artículo fue revisar la literatura sobre la dismorfia 
muscular para proporcionar una descripción cualitativa de los 
problemas metodológicos que pueden inhibir nuestra comprensión. 
Eating Disorders. Oct-Dec2013, 
Vol. 21 Issue 5, p437-457. 21p. 
25 
Probert, Anne 
Leberman, Sarah 
Palmer, Farah 
New zealand 
bodybuilder 
identities: beyond 
homogeneity. 
Academic Search 
Complete 
La investigación existente implica que los culturistas son un grupo 
homogéneo con el género, el poder, el control y el empoderamiento, 
así como las aflicciones tales como inadecuaciones personales, 
dominando el pensamiento académico referente a su identidad. 
International Review for the 
Sociology of Sport. Mar2007, 
Vol. 42 Issue 1, p5-26. 22p. 3 
Charts, 8 Graphs. 
26 
Lambert, Charles P. 
Frank, Laura L. 
Evans, William J. 
Macronutrient 
Considerations for 
the Sport of 
Bodybuilding. 
Academic Search 
Complete 
El propósito de esta revisión es evaluar la literatura y proporcionar 
recomendaciones sobre la ingesta de macronutrientes durante las 
fases de 'fuera de temporada' y 'pre-concurso'. 
Sports Medicine. 2004, Vol. 34 
Issue 5, p317-327. 11p. 1 Chart. 
27 
Clewer, G. Carmont, 
M.Jaffray, D. 
Spontaneous 
tetraplegia during 
weight training. 
Academic Search 
Complete 
Se presenta un caso de tetraplejia debido al entrenamiento con 
pesas. La cirugía de emergencia reveló un enorme secuestro de disco 
C5 / 6 atrapado dentro del canal por el ligamento longitudinal 
posterior. El disco se retiró y C5-C7 se fusionaron usando un injerto 
tricortical de cresta ilíaca y se estabilizaron.  
British Journal of Sports 
Medicine. Dec2006, Vol. 40 Issue 
12, p1011-1012. 2p. 1 Black and 
White Photograph, 1 Chart. 
   
 
   
 
28 Schoenfeld, brad j 
The mechanisms of 
muscle hypertrophy 
and their application 
to resistance 
training. 
Academic Search 
Complete 
El artículo discute la investigación sobre el entrenamiento con pesas 
y el levantamiento de pesas sobre los medios de maximizar el 
crecimiento muscular producido a través del ejercicio, comparando 
las técnicas de entrenamiento utilizadas por los constructores de 
cuerpo y powerlifters. 
Journal of Strength & 
Conditioning Research (Lippincott 
Williams & Wilkins). Oct2010, 
Vol. 24 Issue 10, p2857-2872. 
16p. 
29 Jorge de Hegedüs 
Estudio de las 
capacidades Físicas: 
La Fuerza 
Academic Search 
Complete 
El entrenamiento de la fuerza muscular ocupa un sitio relevante en 
el entrenamiento deportivo. La fuerza muscular es una capacidad 
compleja para su estudio, orientada tanto hacia aspectos de la física 
como también a los biológicos motores. 
Lecturas: Educación Física y 
Deportes. 
Año 3, Nº 9. Buenos Aires. Marzo 
1998 
http://www.efdeportes.com 
30 
Vicente Ortiz 
Cervera 
Entrenamiento de 
fuerza y 
explosividad para la 
actividad física y el 
deporte de 
competición 
Academic Search 
Complete 
Este libro ha buscado recopilar los distintos aspectos que dentro del 
campo de la fuerza y la explosividad pueden ayudar a los 
profesionales en la Educación Física, el deporte de competición, la 
salud y el fitness. 
books.google.com.co 
31 Carmelo Bosco 
La Fuerza Muscular: 
Aspectos 
Metodológicos 
Academic Search 
Complete 
A la vanguardia de la investigacion y los avances del entrenamiento, 
el autor analiza los procesos fisiologicos que intervienen en el 
desarrollo de la fuerza. Su original enfoque aborda las 
modificaciones que el entrenamiento produce en el musculo y la 
correspondiente adaptacion biologica. 
books.google.com.co 
32 
Juan Manuel García 
Manso  
La Fuerza: 
Fundamentación, 
Valoración y 
Entrenamiento.  
Academic Search 
Complete 
Temas tratados: la elasticidad muscular, aspectos energéticos del 
trabajo de fuerza, comportamiento hormonal, manifestaciones, 
entrenamiento de la fuerza veloz, reactiva, resistencia, indicadores 
de carga, la fuerza en edad escolar, movimientos básicos de 
musculación 
books.google.com.co 
33 
Harre, D; Capitán, 
M; Minow, H.-J.  
Fuerza y 
Entrenamiento de la 
Fuerza 
Academic Search 
Complete 
Temas tratados: Conceptos acerca de la fuerza y el entrenamiento de 
esta capacidad. 
Entrenamiento de fuerza y fuerza. 
Medicine Sport 29 (1989) 7, 199-
202 
34 Klaus Zimmermann 
Entrenamiento 
Muscular 
Academic Search 
Complete 
Temas Tratados. Conceptos Relacionados con teorías y practicas del 
entrenamiento muscular. 
books.google.com.co 
35 
Yury 
Verkhoshansky 
Superentrrenamietno 
Academic Search 
Complete 
El objetivo de este libro es explorar el fenómeno de la fuerza y 
aplicar al acondicionamiento físico los descubrimientos que 
florezcan de este afán investigador, con un énfasis particular en el 
desarrollo de la condición física especial y de la preparación para el 
rendimiento deportivo al más alto nivel. 
books.google.com.co  
36 Joe Weider 
Joe Weider's 
ultimate 
bodybuilding: the 
master blaster's 
principles of training 
and nutrition 
Academic Search 
Complete 
Este masivo y autorizado libro de Master Blaster es el mejor libro de 
culturismo jamás escrito, principalmente porque está firmemente 
basado en los principios de entrenamiento del Weider System of 
Bodybuilding, que han sido seguidos literalmente por todos los 
culturistas en la historia moderna del deporte 
books.google.com.co 
   
 
   
 
37 
Juan Ramón 
Heredia; Guillermo 
Peña; Felipe Isidro; 
Fernando Mata; 
Marzo Edir Da Silva 
Grigoletto 
Métodos de 
entrenamiento de la 
fuerzapara la salud: 
revisión y 
actualización 
Academic Search 
Complete 
En el sector del ejercicio físico para la salud son aplicados, al 
tiempo que van surgiendo a lo largo del tiempo, constantes 
propuestas de métodos de entrenamiento de la fuerza que bien 
proceden o poseen una gran influencia de diversos. 
http://www.efdeportes.com/efd19
8/metodos-de-entrenamiento-de-
la-fuerza-para-la-salud.htm 
38 Gilles Cometti La Pliometría 
Academic Search 
Complete 
Este libro constituye una aportación original y rigurosa al ámbito del 
entrenamiento. Sencillo y de fácil lectura, es un excelente medio 
para acceder a una modalidad de entrenamiento muy vigente en la 
actualidad 
www.casadellibro.com 
39 Paola Minutolo 
Técnicas del 
arranque de pesas 
Academic Search 
Complete 
El articulo rata temas con respecto al movimiento de arranque en 
halterofilia 
www.deportsalud.com 
40 Xavier Palau Roig 
Los Multisaltos: 
ejercicios de fuerza 
aplicados al fútbol 
sala  
Academic Search 
Complete 
Este artículo pretende ser una guía práctica del entrenamiento de la 
fuerza explosiva y rápida dirigida al fútbol sala utilizando los 
multisaltos como medio o sistema de entrenamiento. 
www.efdeportes.com 
41 Richner, B 
Entrenamiento de la 
impulsión. Cuaderno 
de atletismo nº 5 
"longitud y triple" 
Academic Search 
Complete 
Expone temas asociados a el salto de longitud y el salto tripe books.google.com.co 
42 
Vladimir M. 
Zatsiorsky, William 
J. Kraemer 
Science and Practice 
of Strength Training 
Academic Search 
Complete 
Esta nueva segunda edición de Science and Practice of Strength 
Training se completa con muchas adiciones y cambios. Un nuevo 
coautor, el Dr. William Kraemer, se une al Dr. Vladimir Zatsiorsky 
para ampliar los principios y conceptos necesarios para entrenar a 
los atletas.  
books.google.com.co 
43 Tajrobehkar, Bahar 
Flirting With the 
Judges: Bikini 
Fitness Competitors' 
Negotiations of 
Femininity in 
Bodybuilding 
Competitions. 
Academic Search 
Complete 
El objetivo de este estudio fue examinar las experiencias de 
competidores en la categoría Bikini para entender las formas en que 
perciben y negocian las expectativas de feminidad idealizada dentro 
de las competiciones de culturismo. 
Sociology of Sport Journal. 
Dec2016, Vol. 33 Issue 4, p294-
304. 11p. 
44 Arturo Cantarero 
¿Cuánto tiempo 
tarda un músculo en 
recuperarse? 
Academic Search 
Complete 
Conocer los tiempos de recuperación óptimos es realmente útil para 
cualquier atleta, desde corredores a powerlifters, incluso para 
practicantes de musculación, ya sean amateurs o profesionales. 
Basaré la información aquí expuesta en los resultados que reflejó el 
estudio “Parasympathetic nervous activity mirrors recovery status in 
weightlifting performance”, Chen et al 2011. 
https://www.entrenamiento.com/s
alud/cuanto-tiempo-tarda-un-
musculo-en-recuperarse/ 
45 Scheller, Jörg 
Trainscendence. 
Bodybuilding as post 
- or meta - sport and 
post - religion. 
Art & 
Architecture 
Complete 
Este ensayo muestra que la cultura física moderna sigue 
profundamente arraigada en las ideas de la trascendencia. 
Especialmente el culturismo. 
Acta Academiae Artium 
Vilnensis. 2016, Issue 80/81, p23-
34. 12p. 
   
 
   
 
46 Roberts Oliver 
En forma con las 
pesas 
Academic Search 
Complete 
En este libro se le ofrecen seis niveles progresivos de entrenamiento 
que abaran una amplia gama de ejercicios para desarrollar la fuerza. 
Técnicas seguras y eficaces para desarrollar todos los principales 
grupos musculares. Orientaciones utiles sobre vestimenta 
https://www.casadellibro.com/libr
o-en-forma-con-las-
pesas/9788425515514/1000216 
47 
Jose Luis Lopez 
Chicharro 
Fisiología Clinica 
del Ejercicio 
Academic Search 
Complete 
Las investigaciones científicas indican que el ejercicio moderado, 
practicado con regularidad varias veces por semana, añade años a la 
vida humana, rebaja significativamente los riesgos de padecer un 
gran número de enfermedades, y es una herramienta eficaz en el 
tratamiento de muchas patologías. 
https://www.casadellibro.com/libr
o-fisiologia-clinica-del-
ejercicio/9788498351675/121297
7 
48 Marco Petrik 
Crossfit Programa de 
Iniciación 
Academic Search 
Complete 
En este libro hallarás todo lo referente al: Equipamiento básico y 
ropa. Calentamiento, movimiento y movilidad, los ejercicios 
CrossFit con consejos profesionales para la realización correcta de 
las técnicas de cada ejercicio, Workouts of the Day: planes de 
entrenamiento de 8 semanas con 26 WODS para fitness, fuerza y 
resistencia. 
https://www.casadellibro.com/libr
o-crossfit-programa-de-
iniciacion/9788479029739/23835
92 
49 
Ibarzábal, Félix 
Arbinaga Tubío, 
José Carlos Caracuel 
Dependency on 
exercise in 
competitive 
bodybuilders 
assessed by means 
of the ramón y cajal 
general addiction 
scale 
Academic Search 
Complete 
Tenemos la intención de aportar datos que nos permitan llevar a 
cabo una aproximación de la adicción a la formación en un grupo de 
competidores bodybuilding sobre el que no ha habido información 
hasta ahora en España.        
Universitas Psychologica. oct-
dic2007, Vol. 6 Issue 3, p549-557. 
9p. 4 Charts. 
50 
Kubo, Keitaro 
Morimoto, Masanori 
Komuro, Teruaki 
Yata, Hideaki 
Tsunoda, Naoya 
Kanehisa, Hiroaki 
Fukunaga, Tetsuo 
Effects of 
Plyometric and 
Weight Training on 
Muscle-Tendon 
Complex and Jump 
Performance. 
Academic Search 
Complete 
El artículo examina los efectos del entrenamiento pliométrico y el 
entrenamiento con pesas en el complejo músculo-tendón y el 
rendimiento en salto. 
Medicine & Science in Sports & 
Exercise. Oct2007, Vol. 39 Issue 
10, p1801-1810. 10p. 2 Charts, 4 
Graphs. 
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We made Cross 
fitter. 
Sportdiscus 
El entrenamiento de pesas convecionales debe mezclarse con el de 
crossfti cuatro veces a la semana para mejorar la explosividad y 
velocidad. 
Masterfile Premier 
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Conversion to 
bodybuilding. 
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Este artículo tiene como objetivo estudiar el proceso de conversión 
al culturismo con el fin de entender cómo algunos entusiastas del 
gimnasio progresivamente organizar sus vidas en torno a esta 
actividad. 
International Review for the 
Sociology of Sport. Nov2016, 
Vol. 51 Issue 7, p817-832. 16p. 
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El artículo se centra particularmente en cómo la cultura de la aptitud 
se negocia en la sociedad japonesa - a nivel nacional, local y 
subjetivo, y en relación con los intentos de racionalizar 
uniformemente y estandarizar la cultura del gimnasio y la aptitud. 
Leisure Studies. Jun2017, Vol. 36 
Issue 3, p383-394. 12p. 
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Critical Decoding of 
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Flex Magazine. 
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Este documento proporciona una decodificación crítica de anuncios 
en Flex, una popular revista de culturismo. El análisis se centra en la 
representación visual y narrativa del cuerpo masculino muscular y 
las prácticas de carrocería en los anuncios de promoción de las 
tecnologías de culturismo. 
Sociology of Sport Journal. 1994, 
Vol. 11 Issue 1, p18-39. 22p. 
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Bodybuilding as a 
subcultural lifestyle 
of peripheral youth. 
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En este artículo, se basan en los datos de un estudio cualitativo de un 
grupo de jóvenes culturistas en Polonia para examinar cómo estos 
jóvenes forman una subcultura distintiva en un ambiente de 
influencias conflictivas de un ambiente postcomunista de clase baja 
y los del capitalismo, Y el progreso social. 
Health, Risk & Society. Aug-
Sep2016, Vol. 18 Issue 5/6, p283-
300. 18p. 
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Stronger bigger 
better. 
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El artículo ofrece información sobre varios aspectos relacionados 
con el entrenamiento de culturismo y ejercicios de 
acondicionamiento físico. 
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